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□阿迟邦崖

“我们的痛苦多源于想象，而非现实。”塞涅
卡之言在经济繁荣时代尤显形象。

罗斯曼颠覆了传统的忧虑观，他辩证地阐
述了忧虑、焦虑和压力三者之间的关系，认为忧
虑有积极和消极之分，积极忧虑让人居安思危，
提前避开危险。忧虑不加以控制，就会陷入消
极之中，这是焦虑症和慢性压力的主要成因。
作为唯一一种会给自己制造压力的生物，人类
成了地球上最成功同时也备受困扰的物种。是
幸，抑或是不幸？

当一个人处于紧张状态时，大脑和身体会
迅速消耗能量，自然很难发挥原有的才智和水
平；当处于轻松状态时，会渐渐恢复能量，开启
隐藏在情绪中的内在智慧。

假如忧虑运用得当，也可以为人所用。通
过抽烟酗酒和滥用药物等强迫性措施解忧无济
于事。常言道，养身不养心空养生；同样，离开
了身体的治疗也是虚的。身和心一直都是互通
的。作为心身医学领域的先驱，罗斯曼将脑科
学、情商和心身医学的最新研究完美结合起来，
来解析如何控制压力和焦虑的应激反应，如何
让忧虑成为人类珍贵的心理功能。

古人讲，急中生智，其实静中也能生智。主
要指淡化消极的忧虑状态，将之切换到积极的
心智模式。罗斯曼认为镇定自若有三个秘诀：
腹式呼吸，肌肉放松和心理意象。后者多半要
在前两者的基础上才能发挥到极致，最佳方式
是闭目聆听录音或是别人的朗读，使自己沉浸
在意象当中。戴维斯说得好：“想象力是一匹带
你到这片广袤的大地上驰骋的骏马，而不是将
你带离这个充满无限可能的世界的魔毯。”罗斯
曼进一步提出“意向引导法”来纾解压力，并同
时打开“理性半脑”和“感性半脑”，唯有全脑运
动，才能认清不同类型的焦虑，区分有用的和无
用的。其实，大部分的压力及焦虑都是忧虑带
来的错觉。

当人处于意向引导法的自我调节中，会发
现大脑中焦虑产生的路径在渐渐发生改变，不
再挣扎于焦虑，自然减轻了身心的痛苦。一言
蔽之，意向引导法就是一个让想象力迅速而有
效地转化为治愈力和创造力的过程，让人回归
健康与安宁的生活常态。

如果当大脑一团浆糊时，不妨把所有的顾
虑写在纸上，并进行分类，看清各种忧虑后，才
会明白到底该怎么做。罗斯曼还提出了一个详
尽的具有可操作性的“七步走”方案：明确目标，
找出实现目标的几条路径，选择最佳方案，确认
你的选择，拟订计划，意象预言，执行计划。其
实，罗斯曼真正想表达的还是“善用忧虑”，利用
意象塑造优秀的个人品格和第二天性，将重心
转移到对事态发展的期望上，这样才可能充实
自己的人生。

（《解忧小铺：焦虑分子的治愈指南》人民邮
电出版社2017年3月版）

百家荐书

意向引导法的解忧效用
——读马丁·罗斯曼《解忧小铺》

□张海华

《诗经》，我国第一部诗歌总集。在中国，但凡受
过教育的人，想必都知道这部经典，但若问有多少人
曾深入读过，恐怕就应者寥寥了。就拿我自己来说，
说起来还是毕业于中文系的研究生，可至少在求学
期间，还真没读过多少《诗经》里的篇什，想想真是惭
愧无比。

到底是什么隔断了我们与经典的联系，让大家
对如此美丽的诗歌望而却步？时代过于久远，对传
统文化重视不够，古文太艰深……原因可以罗列出
一大堆，但还有一个重要因素，或许意识到的人并不
多，那就是：现代人对乡土知识了解得太少了，以致
于看到《诗经》中随处可见的动植物的名字经常一头
雾水，因此对品味诗意造成了很大障碍。

《诗经》305篇，所收录的，以民歌为主。所谓民
歌者，乃“草根诗人”之所作也。遥想两三千年前，先
民们生活在山林水泽之间，与草木鸟兽旦夕相处，常
即景即情，发而成诗，此谓之“比兴”也。故你若完全
不知这些乡土物种的名字与特性，又如何能在脑海
中充分建立诗之意象、重返“诗意现场”？

幸好，近年来，陆续有人开始做一些跨界的研究
工作，在博物学与古典文学之间为我们架起一座桥
梁。其中的佼佼者，以我所见，潘富俊博士算是一
位。潘富俊，美国夏威夷大学农艺及土壤学博士，现
任台湾中国文化大学景观系教授。其所学专业与植
物密切相关，而平时又酷爱中国古典文学，因此多年
来潜心研究古典文学与植物的关系，并注重实地考
察，拍摄相关植物的形态，迄今著有《诗经植物图鉴》
《楚辞植物图鉴》《唐诗植物图鉴》《红楼梦植物图鉴》
等。

《诗经植物图鉴》初版于2001年，一经推出，即
广受读者欢迎。后作者又历经多年重新修订，补充、
更新植物图片。我所读的，即为2014年1月推出的
此书的“2.0版”。潘富俊将《诗经》中提到的138种
植物（也有学者认为有143种）分为野菜类、栽培蔬
菜类、药材植物类、果树类、观赏植物类、祭祀植物
类、象征植物类等12类，分别予以详细解释，并配有
大量彩色图片。

这里顺便说一句，关于《诗经》名物考证，自古以
来有很多，但图谱类著作不多，且多已散失。近代比
较有名，且配图相对比较齐全的当属《毛诗品物图
考》（日本人冈元凤篆辑，成书于18世纪中后期），书
中关于《诗经》草、木、鸟、兽、虫、鱼的绘图达200多
幅。但显而易见，这些黑白手绘图，自然难以与精心
拍摄的彩色照片相媲美。

《诗经》第一首《关雎》，是大家耳熟能详的一首
诗。其前几句：“关关雎鸠，在河之洲。窈窕淑女，君
子好逑。参差荇菜，左右流之。窈窕淑女，寤寐求
之。”雎鸠是种什么鸟，自古以来争论不休，且不去管
它。至于荇菜是指什么植物，则历来毫无争议，且古
今同名。但根据我的了解，绝大多数人对于荇菜长
啥样，则毫无概念。《诗经植物图鉴》提到的第一种植

物，自然也是荇菜——一种生长在池塘或流动缓慢
的水中的龙胆科植物。书中先列出《关雎》诗句原
文，略作注释，并配有两幅彩图，然后详解荇菜为何
物：

花开时常“弥覆顷亩”，在阳光下泛光如金，因
此，又称“金莲儿”。叶形与生态习性近似于荷花，又
称“水荷”。嫩茎和嫩叶均柔软滑嫩，可以供作蔬菜
食用。……荇菜向来都是名菜，历代诗文皆大量引
述咏颂，如唐代王维的名诗《清溪》句：“漾漾泛菱荇，
澄澄映葭苇。”

6月初，正是荇菜的盛花期。近年来，我在日湖
公园、慈湖公园、杭州湾湿地公园等地的水域，均曾
见到成片盛开的荇菜。现在且让我们微闭双眼，“神
游”诗意场景：黄河沙洲中，水鸟“雎鸠”为了求偶在

“关关”鸣叫；水流平缓，金黄的荇菜花儿成片开放，
窈窕淑女在轻柔地采摘荇菜……此情此景，有声有
色，怎不让君子为之陶醉，萌生爱意？

再举一首有名的诗为例，即《诗经·卫风·伯兮》：
伯兮朅兮，邦之桀兮。伯也执殳，为王前驱。
自伯之东，首如飞蓬。岂无膏沐？谁适为容！
其雨其雨，杲杲出日。愿言思伯，甘心首疾。
焉得谖草？言树之背。愿言思伯。使我心痗。
此为女子思夫之诗，提到两种野花。先看第一

种，诗中以女子口吻说“自伯之东，首如飞蓬”，这里
的“飞蓬”即菊科飞蓬属的植物。这类植物在宁波也
很常见，如前段时间到处盛开的春飞蓬。飞蓬属植
物的花朵为头状花序，看上去像散乱的头发，故潘富
俊在书中说“《卫风·伯兮》之‘首如飞蓬’以飞蓬比喻
乱发，引申为‘蓬头垢面’之成语”。第二种，“焉得谖
草？言树之背”。潘富俊说：“‘谖草’即萱草，古人认
为萱草可以使人忘忧，如苏颂《图经》所云：‘萱草利
心志，令人好欢乐无忧。’故萱草又名‘忘忧草’。”萱
草属于百合科，花大色艳，呈橘红或橘黄色，极具观
赏价值。它的盛花期正是6月，在宁波四明山里也
常能见到哦。

了解了这两种植物，我们读诗时是否更能在脑海
中建立生动的形象，诗中弥漫的思念之情仿佛也变得
更真切、更让人感同身受了呢？两三千年以前，那痴
情的女子以花为喻，即景抒情；两三千年以后，同样的
野花依旧在我们身边绽放，那种深切的思慕与爱恋，
也依旧不曾改变。

草木为径，重返“诗意现场”
——读《诗经植物图鉴》有感
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